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Latar Belakang: Latihan merupakan suatu aktifitas manusia yang dapat 
menunjang perkembangan fisik. Latihan dengan beban merupakan salah satu jenis 
latihan yang sering digunakan untuk tujuan membentuk atau menambah massa 
otot, salah satu latihan beban yang dapat dilakukan adalah metode Lying leg curl. 
Problematika setelah latihan Lying leg curl salah satunya Delayed onset muscle 
soreness (DOMS) yaitu nyeri pada otot yang muncul 24-48 jam setelah latihan 
Lying leg curl. Gejala DOMS sering terjadi pada kalangan yang tidak terbiasa 
olahraga, terutama olahraga yang membutuhkan kontraksi otot ekstra. 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh ice massage dan massage untuk 
mencegah terjadinya nyeri akibat DOMS setelah latihan dan untuk mengetahui 
beda pengaruh antara ice massage dan massage untuk mencegah terjadinya nyeri 
akibat DOMS. 
Manfaat Penelitian:Dapat mengetahui pengaruh ice massage dan massage untuk 
mencegah terjadinya  nyeri akibat DOMS setelah latihan dan dapat mengetahui 
beda antara pemberian ice massage dan massage untuk mencegah terjadinya nyeri 
akibat DOMS setelah latihan. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan pendekatan 
quasi eksperimental dan desain penelitian pre and post test two group design. 
Teknik pengambilan sample secara Purposive Sampling. Jumlah sample 20 
Mahasiswa.   
Hasil penelitian:Penelitian ini menggunakan alat ukur nyeri berupa Visual 
Analoge Scale (VAS). Berdasarkan uji statistik paired sample t-test didapatkan 
hasil adanya pengaruh ice massage dengan nilai signifikasi 0.000< 0.005(p) dan 
adanya pengaruh massage dengan nilai sigifikasi  0.000< 0.005(p).Pada uji 
statistik Independent sample t-test di dapatkan hasil adanya perbedaan antara ice 
massage dan massage dimana sigifikasi 0,008<0.05(p). 
Kesimpulan:Adanya pengaruh pemberian ice massage dan massage untuk 
mengurangi nyeri akibat DOMS setelah latihan dan adanya perbedaan pengaruh 
antara ice massage dan massage untuk mengurangi nyeri akibat DOMS setelah 
latihan 
 





PROGRAM STUDI SARJANA FISIOTERAPI 
FAKULTAS KESEHATAN  
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 
SKRIPSI,   JUNI  2016 
Amirudin Dwi Atmaja/ J120141026 
“COMPARISON EFFECT MASSAGE WITH ICE MASSAGE TO  
PREVENT PAIN CAUSED BY  DELAYED ONSET MUSCLE SORENESS 
ON HAMSTRING MUSCLE AFTER LYING LEG CURL EXERCISE”. 
(Lecturer : Maskun Pudjianto) 
 
Background: Exercise is an activity that can support physical development 
,exercise with weights is often used for muscle strenthening one of them is lying 
leg curl exercise. The problematic after Lying leg curl exercise is Delayed onset 
muscle soreness (DOMS), DOMS is pain in the muscles that appear 24-48 hours 
after exercise. DOMS symptoms often occur in people who are not accustomed to 
the sport, especially sports that require extra muscle contraction. 
Objective: To determine the effect of ice massage and massage to prevent pain 
caused by DOMS after exercise and to determine the difference between the effect 
of ice massage and massage to prevent pain caused by DOMS. 
Benefits Research: To determine the effect of ice massage and massage to 
prevented pain after exercise caused by DOMS and knowing the difference 
between the provision of ice massage and massage to prevented pain after 
exercise caused by DOMS. 
Methods: The study is a quasi experimental approach experimental and research 
design pre and post test two group design. Sampling technique is purposive 
sampling. Number of samples 20 Students.   
RESULTS: This study uses a measuring instrument in the form of pain Visual 
Analoge Scale (VAS). Based on statistical test paired sample t-test showed the 
effect of ice massage with significant value 0.000 <0.005 (p) and the effect of 
massage with sigifikasi value 0.000 <0.005 (p) .In statistical test Independent 
sample t-test on the get the result of differences between ice massage and massage 
where sigifikasi 0.008> 0.05 (p). 
Conclusion: The existence of the effect of ice massage and massage to reduce 
pain caused by DOMS after exercise and the difference between the effect of ice 
massage and massage to relieve pain after exercise due DOMS 
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